

[image: image1]



Detta är en provläsning från Ica Bokförlag


KF och ICA Provkök

MÅTT


MÅTT, VIKT, TID OCH TEMPERATUR VID MATLAGNING


FÖR MAT

Provköken förklarar

ICA bokförlag


ICA bokförlag
72185 Västerås
www.forlaget.ica.se/bok

© 2000 ICA Förlaget AB, Västerås
 samt provköken ICA Provkök och KF Provkök
 4:e omarbetade upplagan. Uppl. 1–3 utgavs av Konsumentverket.

Mångfaldigande av innehållet i denna bok,
 helt eller delvis, är enligt lagen om upphovsrätt
 förbjudet utan medgivande av förlaget.
 Förbudet gäller varje form av mångfaldigande
 genom tryckning, kopiering etc.

Omslag och typografi: Christer Petersson
Teckningar: Louise Öquist
ISBN tryckt utgåva 978-91-534-2160-3
ISBN e-bok 978-91-534-3692-8


Förord

Boken Mått för mat – vikt, tid och temperatur vid matlagning är ett standardverk och en nödvändig uppslagsbok för alla som på ett eller annat sätt arbetar med tillagningsanvisningar, receptutveckling och matidéer. Det kan vara såväl professionella matlagare inom restaurang, storhushåll och färdigmatstillverkning, som matutövare inom t.ex. butik, lunchserveringar och cateringbranschen. Även privatpersoner med ett stort matintresse har mycket att hämta, när det gäller att veta hur mycket man ska köpa per portion.

Boken är ett tabellverk som ger tydliga normer i fråga om terminologi, måttenheter, sambandet mellan vikt och volym, medelvikter för vissa livsmedel och portionsstorlekar samt rekommendationer för tid och temperatur för livsmedel och vid olika tillagningsmetoder.

Den första upplagan kom 1965 och utgavs av Konsumentverket. År 1996 övertog KF, ICA och Jordbrukets provkök ansvaret för boken. Ambitionen har varit att göra den mer användarvänlig. Uppställningen utgår från maten, det tekniska kommer i andra hand. Från råvara till färdig rätt har varit ledstjärnan.

Den största förändringen är dock att boken är mer omfattande och råvaruinnehållet aktuellt. Livsmedel och matvanor är ingenting statiskt. Varugrupper som utökats och förändrats enormt är frukt och grönt, pasta, ris, mejeriprodukter och färdigmat. Rekommendationer kring t.ex. portionsstorlekar, tillagningstider och temperaturer kan inte enbart grundas på försök. Matlagning är i hög grad praktisk erfarenhet.

Representanter för myndigheter, undervisning och industri och har bidragit till arbetet med den nya upplagan. Vi tackar dem som ställt sin erfarenhet och sakkunskap till förfogande.

Arbetsgruppen från provköken har bestått av Anna Karin Carlsson från ICA, Barbro Lindgren från KF och Ellinor Moberg från tidigare Jordbrukets Provkök.

Det är provkökens förhoppning att Mått för mat ska underlätta praktiskt och teoretiskt matlagningsarbete.



	 


	ICA Provkök
	KF Provkök





Mått och vikt

Uppgifter om vikt och volym för olika livsmedel kan aldrig bli exakta. När det gäller råvaror från levande material, såväl växt- som djurriket, påverkas de av t.ex. växt- eller fångstplats och säsong.

Torra livsmedel som mjöl, gryn och russin kan ändra vikt under lagring.

De redovisade värdena bygger dels på mätningar och vägningar utförda på provköken, dels på uppgifter från livsmedelsbranschen.

De flesta värden är avrundade till närmaste 5- eller 10-tal, utom när det gäller små mängder.

För att få fram de redovisade värdena har kontrollerade vågar och mått använts. Sättet att mäta har anpassats efter respektive livsmedel.

Oftast anges vikten bara med ett värde. Glidsiffror förekommer då det varit tydliga skillnader mellan olika fabrikat.

I tabellerna anges ungefärlig vikt per volym i gram. För matsked anges värdena i hela tal, för tesked även i halva och för kryddmått i tiondelar. Vikten för 1 dl är avrundad till närmaste 5- eller 10-tal.
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Serveringsportion

Den energi maten ger bör motsvara den man förbrukar.

Energiförbrukningen beror bl.a. på ålder, kön, motionsvanor och typ av arbete. Vid planering av mat för vuxna brukar man använda två energinivåer enligt SNR (Svenska Näringsrekommendationer). En lägre på 9,2 MJ (2 200 kcal) per dag, som motsvarar en kvinnlig referensperson, och en högre på 11,6 MJ (ca 2 800 kcal), som motsvarar energibehovet för en manlig referensperson. Båda personerna har stilla -sittande arbete och ingen eller begränsad fysisk aktivitet på fritiden.

I text och tabeller används ordet serveringsportion. Med serveringsportion i en måltid menas den mängd av ett livsmedel eller en maträtt som är anpassad till den lägre energinivån. För den högre energinivån beräknas större portioner av framförallt potatis, pasta, ris, mjöl- och grynrätter, bröd samt grönsaks- och rotfruktsrätter.

En person kan alltså äta mer eller mindre än en serveringsportion. Det är alltid viktigt att bedöma om en serveringsportion är lagom för de matgäster man har. Hur stora portioner man serverar påverkar inköpsmängder och ekonomi.

Dagens energi- och näringstillförsel bör fördelas jämnt över dagen.

En lämplig måltidsordning är tre huvudmål och 2–3 mellanmål.

Följande fördelning av energiintaget föreslås

• frukost (morgonmål): 20–25 procent

• lunch (mitt-på-dagen-mål): 25–35 procent

• middag (kvällsmål): 25–35 procent

Varje huvudmål innehåller då 2–3 MJ (450–750 kcal) och resten fylls upp av energi från mellanmål. Tidpunkten för måltiderna blir ofta beroende av arbetstid, skoltid och andra aktiviteter. De bör dock spridas jämnt över dagen.

Enligt SNRs rekommendationer bör fördelningen mellan de energi -givande näringsämnena, för vuxna och barn över 3 år, vara

• kolhydrat 55–60 procent av energiintaget

• fett inte mer än cirka 30 procent av energiintaget

• protein 10–15 procent av energiintaget.

De portionsmängder som anges i Mått för mat bygger på dessa rekommendationer. De är anpassade efter den portionsstorlek som olika livsmedel saluförs i och hur vissa livsmedel förändras under tilllagning samt de portionsstorlekar som redovisas i Nordiska standardportioner av mat och livsmedel.

Beräkning av energi och energiprocent i en måltid

Energi redovisas i kilojoule (kJ) och även i kilokalorier (kcal). 1 kJ = 0,239 kcal och 1 kcal = 4,184 kJ

Vid beräkning av energivärdet i en måltid från kolhydrat, fett och protein används följande energifaktorer:

17 kJ eller 4 kcal för 1 gram kolhydrat 

37 kJ eller 9 kcal för 1 gram fett 

17 kJ eller 4 kcal för 1 gram protein.

Energiprocent

För beräkning av energiprocent i t.ex. en måltid måste man utgå från måltidens totala energiinnehåll samt mängden kolhydrat, fett och protein i gram.

Måltidsexempel

En måltid innehåller 70 g kolhydrat, 15 g fett, 15 g protein och 2000 kJ (478 kcal).

Mängden kolhydrat i g multipliceras med energifaktorn för kolhydrat och divideras med hela måltidens energivärde. För att få procent multipliceras med 100.

Mängden fett i g multipliceras med energifaktorn för fett och divideras med hela måltidens energivärde. För att få procent multipliceras med 100.

Mängden protein i g multipliceras med energifaktorn för protein och divideras med hela måltidens energivärde. För att få procent multipliceras med 100.

Resultat:

– energiprocent kolhydrat 70 g × 17 kJ : 2000 kJ = 0, 595 × 100 = 60%

– energiprocent fett: 15 g × 37 : 2000 kJ = 0,277 × 100 = 28%

– energiprocent protein: 15 g × 17 kJ : 2000 kJ = 0,127 × 100 = 12%.

Måltidens totala energiinnehåll i exemplet är 2000 kJ = 100%. Kolhydrat står för 60%, fett för 28% och protein för 12%.
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Cerealier

Cerealier är samlingsnamnet för olika spannmålsprodukter. Cerealier utgör stommen i maten och måltiden. De finns med i frukosten som bröd, flingor eller gröt, i lunch och middag som matgryn, pasta eller ris och bröd. I kapitlet finns tabeller med vikt och volym för mjöl, gryn, flingor, pasta och ris samt proportioner för serveringsportioner och styckevikter för bröd.

VIKT OCH VOLYM

för mjöl och mjölprodukter, kli, kross och groddar, gryn och flingor
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VIKT OCH VOLYMFÖRÄNDRING

okokta och kokta gryn
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PROPORTIONER TILL 1 PORTION GRÖT OCH VÄLLING av gryn, flingor, mjöl
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PROPORTIONER TILL 1 PORTION MATGRYN

[image: img]

VIKT OCH VOLYM TILL 1 PORTION FRUKOSTFLINGOR
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REDNINGAR 1–25 portioner

VETEMJÖL

[image: img]

MAIZENA REDNING
Maizena redning är en stärkelsemix. 1 msk vetemjöl motsvarar 1½ msk Maizena redning. Koktid ca 1 minut. Redningen blir oklar.

POTATISMJÖL
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MAJSSTÄRKELSE
Majsstärkelse (Maizena) sväller något mindre än potatismjöl och ger en något oklar redning. 1 msk potatismjöl motsvarar 1½ msk majsstärkelse. Tål några minuters koktid.

ARROWROT
Beräkna samma mängder som för potatismjöl. Tål ett par minuters kokning. Redningen blir klar.

PASTA, RIS, NUDLAR

Pasta, det italienska ordet för deg, är det gemensamma namnet på alla slags makaroner och spagetti. Ris som finns i handeln är skalfritt och sortimentet är brett. Volymvikt och koktid varierar för olika sorter.

VIKT OCH VOLYM

TORKAD PASTA
okokt och kokt
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FÄRSK PASTA
okokt och kokt
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TORKADE NUDLAR
okokta och kokta
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RIS
okokt och kokt
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TILLAGNING AV 1 PORTION RIS, PASTA, NUDLAR

TORKAD PASTA
okokt och kokt
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FÄRSK PASTA
okokt och kokt
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TORKADE NUDLAR
okokta och kokta
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RIS
okokt och kokt
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PASTA 1–25 PORTIONER

Mängderna är beräknade på 70 g okokt pasta. Volymen på den kokta pastan varierar beroende på sort.
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RIS 1–25 PORTIONER

Mängderna är beräknade på 60 g okokt ris. Volymen på det kokta riset varierar beroende på sort.
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BRÖD/KAKOR

Styckevikter
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Portioner Okokt ris. Vatten Salt Kokt ris

caghkg  cadil dfliter krm/tsk/msk diftiter
1 60g edl Tdl Thim 24l
4 209 3di 6dl Tk 8dl
10 600g uliter 14 liter 215k 2liter
25 15kg 2liter 3liter 1% msk Sliter
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Sort g
BROD MIUKT

Baguette 250
Baguette, halv- 100
Baguette, portion 60
Grovt brod, limpa 800-1000
Grovt brod, skiva 30
Kavring,skiva 2
Polarkaka/ragkaka 45
Portionsbrdd, sméfranskalostiranska  55-65
Portionsbrod, dgruta/russinbrod 65-75
“Rund och god"” 130
Rag/siktkaka 200-250
Tekaka 75
Tunnbrod, stor rund/rektangular 130/60
Vitt bréd, limpa 500-800

Vitt bréd, skiva 25
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Sort 1 portion okokt 1 portion kokt
cag  mskidl @ag  ad
Fullkornsris 60 adl 140 2
Langkorigt ris/ 60 Yedl 180 2%
jasmin/basmati/ avorio
Rundkornigt s/ 40 2%msk  divatten 60 25 2
Grétis +1% dl mjslk
Réris 40 di i3 ) 120 2
Snabbris 40 1dl 1 5 120 2
Vildris 30 3msk LA 60 % i
Idrismix 60 udl sefor- 20 165 3
packningen
ill utblandad rétt, 40 idl 1 20 130 1%
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Okoktpasta  Vatten Salt Ev olja

caglkg liter tskimsk/di skl st e

1 709 1 Ttsk Ttsk 3di
4 2809 2-3 1/ msk 1 msk 124l
10 7009 7 2% msk idl 3liter
2 175kg 18 “hdl 1%dl 7% liter
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Sort Tportion ookt~ Viskermingd Kokid 1 portion kokt
ag cadl camin ag  ad

Fettucc 100-125 3%-5 |»|'A 1-3 170-210  2'%-3'%:

Tagliatelle

Ravioli 100-125 3-4 -1 3=5 145-180 24-3

Tortellni 100-125 34 1% 3-5  14s-185 23

Pasta, tillsallad  100-125 - - - - -
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1 portion kokta

Sort 1 portion okokta  Vatskeméngd Koktid

ag cadl liter camin cag cadl
Risnudlar/Glasnudlar 60 —  saattdet 23 200 3%
Vermiceller tacker
Aggnudiar/Kinesiska 70 —  saattdet 3-4 165 3%
snabbnudlar tacker
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Sort Tdiokokt  1dlokokt Tdiokokt 100 g okokt

ag cagkokt <a dikokt aml
Langkornigt is/jasmin/ 85 235 3 120
basmati/avorio

Fullkorsris % 270 3% 10
Réris % 210 3 110
Snabbris 40 120 2 250
Rundkornigt ris/grotis 95 630 A 105

Vildris 65 185 5% 150
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Sort Jrorioncheke,, “Vitskamigd Kolakd Trorionkels,

ag liter _camin ag
Bandspagetti 70 1 7-9 140 3
Farlar/Farfalle 7 2% 1 10 140 3
Gammeldags makaroner 70 % 1 8-10 160 3%
Hattar 7 2 i 8-10 170 3
Hjul/Capelli 70 2 1 7-9 170 3%
(dealmakaroner 70 % 1 8-10 170 3%
Lasagneplattor 70 15 g/st - -
Makaroner, 6 A 2vdl 2 325 3
il stuvning (mjolk)
pennor/Penne 70 2 1 9-11 150 3
Skruvar/Fusill 7 2 1 6-8 165 £
Snabbmakaroner 75 % 1 3 160 4
Snackor/Gocchi 70 2 1 9-11 145 3
Spagetti 70 - 1 8-10 175 3
Spiraler/Fusili 70 2 1 8-10 155 3
Tagliatelle 70 20-259/ 1 10 215 4

nystan

Tortell 70 i 16 140 i
Pasta, 50-70 il sefor  110-160 23
ill sallad packningen

100 3 Vo sefor 20 5

packningen





OPS/images/17a.jpg
Sort Tdiokokt ~ 100gokokt  100gokokt  100gkokt  1dlkokt
ag adl cagkokt adl ag

Taglatelle 20-40 2473 170 237 ©

Naturell/

Fettucir

Ravioll 30-40 243 150 (= 50-60

Tortellini 30-40 2-3 150 13 50
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sort 100gokokta  100gkokta 1 dlkokta
cagkokta cadl g

Risnudiar a0 B 065
Vermiceller
re— 270 5 40-45
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Sort Tdiokokt ~ 100gokokt  100gokokt  100gkokt 1dikokt
g cadl cagkokt cadl g
Flarlar/Farfalle 35 3% 200 A s
Gammeldags 45 2% 25 5 s
makaroner
Hattar W 2 20 55
Hjul/Capelli 3 3 20 w0
\dealmakaroner 60 A 200 s
PennorfPenne 35 3 25 )
SkruvarfFusili 35 3 200 )
Snackor/Gnocehi 35 3 20 50
Snabbmakaroner 50 2 20 s
Spialer/Fusili 35 3 20 s
Tagliatelle - - 280 0
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Sort Portioner Vetemjol* Vetemjol*  Vatska

msk/dl 9 difiter

Sas 1 Vemsk a5 Tdi
4 2msk 2 4di

10 adl 45 1liter

2 2%dl 135 2 liter

Gratangsas 1 amsk 7. 1di
4 3msk 7 4di

10 edl 75 1liter

2 3%di 210 2% liter

Stuvning 1 1 msk 9 1di
4 4msk 35 4di

10 1hdl % Tliter

2 4%dl 270 2% liter

Soppa 1 imsk 7 2%dl
4 3msk 27 1liter

10 1l 75 3liter

2 3%dl 210 7' liter

*Koktid 3-5 minuter
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Sort Portioner  Potatismjol* ka
tsk/msk/dl difliter

i Tmsk 2di

4 4msk 8dl

10 1/:dl 2liter

25 4dl Sliter

Kréim = barkram 1 sk 6 141+ 1dl bar

4 2msk 2 4dl+4dlbar

10 adl 60 1 liter + 1 liter bar

25 2dl 160 2% liter+2'% liter bar

Sas 1 Tsk 4 1di

4 1msk 12 4dl

10 2/ msk 30 1 liter

25 adl 60 2% liter

Soppa 1 s msk 6 2%dl

4 2msk 2 1liter

10 odl 60 27 liter

25 2dl 160 6 liter

*Koktid endast uppkok
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Sort Gryn Gryn Vatten Koktid Kokta Kokta

d ag di camin g ad
Bulgur " w0 T 20 140 2
Couscous 1 80 =) 6 165 3
(kokande) ~ (dragningstid)

Korngryn 35 1 10 125 5
Korngryn Gourmet 24 0 145 2
Kornris

rarm— 60 A 15 160
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Sort

1 portion 1 portion 1dl 100g

di ag cag caml
Basmusli 1 40 40 285
Cornflakes 2% 30 2 1000
Froktmsli 1 0 40 250
Kalaspuffar % 20 14 715
Rispuffar " 10 7. 1430
Start och liknande £ 40 50 200
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Sort 1 di okokta Kokta Kokta 1dikokta
ag ag cadl ag
Bovete, kross 60 235 2 120
Couscous 80 165 3 55
Hirs 8 280 s 55
Korngryn 7 330 3% 9
Korngryn Gourmet/
Kornris 80 19 2 7
Mannagryn iy 940 9% 100
Matvete &0 180 2% o
Polentagryn 6 265 2% 105
Ragkross o 160 2 %0
Gihla 70 190 2 85
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Sort Gryn/ Vatten  Koktid Kokt Kokt
flingor/
mjol
msk/dl a @min  ag ad
Fiberhaviegyn,  1d1 % 5 200 2
il grot
Grahamsgryn, ol 35 2/ (miok/ 10 20 2%
il grot. vatten)
Grahamsmiol,
il grot el 50 2% 10 20 2%
Havregryn,
ill grot 1d 3 2% 3 200 2
Havregryn,
il valling 2hmsk 13 2%(miok) 4 175 i
Korngryn, Kiippta
il grot. ol 35 A 0 165 2
Kornmjol,
il grot i w0 2% 10 20 2%
Mannagryn,
il grot 2msk P 2u(miok) 4 200 2
Mannagryn,
il valling 1 msk 10 2 (miok) 4 25 2%
Polentagryn 1d 65 2% £ 265 2%
Ragflingor,
il grét dl 35 2 35 200 2
Ragmjol,
il grot. “ 2% 10 2 2%
Vetemjol,
il grot ol 30 2amjol) 35 200 %
Vetemjol il vallng 1 msk 9 2/(miok) 3-5 25 2%

Vid tillagning av flera portioner bér mangden vaitska per portion minskas ndgot.
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Sort 1di=100ml  Tmsk=15ml  Ttsk=5ml 100g
ag ag ag caml
KLUI, KROSS, GRODDAR
Fibrex 35 5 2 285
Havrekli 45 6 2 20
Kruskakli 20 3 1 500
Ragkross 70 10 4 145
Vetegroddar 35 6 2 285
Vetekli 30 5 2 335
Vetekross 70 10 3 145
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Sort 1di=100ml  Tmsk=15ml 1009
ag ag caml
GRYN OCH FLINGOR
Bovete,hela korn 3 7 4 135
Bovete, fingor a5 7 2 20
Bulgur £y 2 4 125
Cornflakes (majsfingor) 2 2 - 1000
Couscous 8 2 4 125
Fiberhavregryn 40 6 2 250
Grahamsgryn 6 10 3 155
Grynblandning 35 5 2 285
Havregryn 3 5 2 285
Hirs,skalad 80 2 4 125
Hirs,flingor 40 6 2 250
Komgryn, Kipptarkrossade 0 12 4 145
Korngryn Gourmet/Kornris 0 12 4 125
Linfro, hela 65 10 3 155
Mannagryn 70 10 3 145
Matvete 80 2 4 125
Polentagryn b 10 3 145
Ris,langkornigt 85 3 4 165
Avorio- basmati- jasminris 8 il 4 165
Fullkornsris % 1 s 165
Ris,undkornigt 9 15 5 250
Ragflingor 35 5 2 285
Réris % 1 s 165
Snabbris 40 6 2 250
Vildris 8 7 4 125
Sagogryn 75 2 4 135
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Sort 100ml 1msk=15ml  1tsk=5ml 1009
ag cag cag caml
MJOL, MIGLPRODUKTER
Arrowrot 60 9 3 165
Blandmjol (Fyra sadesslag) 55 8 3 200
Bovetemjol 50 7 2 165
Durumvetemjol 65 10 3 155
Grahamsmjol 60 9 3 165
Grahamsmjol, stenmalet 65 10 3 155
Havremust 50 7 2 200
Koramjol 55 8 3 180
Majsmjol 60 9 3 165
Majsstarkelse (Maizena) 55 8 3 180
Matlagningsmjol, Idealmjol 55 8 3 180
Potatismjol 80 2 4 125
Ragmjol, fint 50 7 2 200
Ragmjol, grovt 55 8 3 180
Ragmjol, stenmalet 60 9 3 165
Ragsikt 55 8 3 180
Sojamjo! 30 5 2 335
Strobrod 50 7 2 200
Vetemjol 60 9 3 165
Vetemjol, extra fint 60 9 3 165
Vetemjol, special 60 9 3 165
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